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Kzere Langgarver

Vi er der, vi nyder naturen, vi er serigse, vi nyder at lgbe og traene sammen.

Vores klub har rigtig mange tilbud - se her:
e Felles traening bl.a. med Pulsen op.

e Vilgber mandag, torsdag, og lgrdag.

e Tirsdagstraening - hold gje pa Facebook.

e Testlgb 1 gang om maneden - 2. Igrdag i maneden, dog ikke i sommerferieperioden.

o Fgrste Igrdag i maneden - vi lgber en faelles social tur f.eks. i Gribskov. Fgrste gang den 1. fgrste
Igrdag i juni. Der kommer mere herom - det bliver en tur i Tisvilde.

e Grill aftner, og fredags hygge nogle gange om aret.

e Fastelavnstgndeslagningslgb med preemie til bedst udklzedte

e Julehygge med juletraeslgb, &bleskiver og glagg

e Klubbens arlige fgdselsdagsfest — klubben er startet i 1976.

e Deltagelse i klublgb valgt af medlemmerne. Der Igbes i klubtgj og vi hygger bagefter med
hjemmebag og andet laekkert.

e Indendgrs vintersvgming i bassin med instruktgr, og Open Water om sommeren.

e Styrketraening i gymnastiksal en gang om ugen fra september til marts.

Fellestraening:

Pa treeningsdagene mandag, torsdag og lgrdag mgdes vi pa p-pladsen ved Frederiksborg Byskole
og lgber samlet derfra.

Se mere om vores Grgnne hold nedenfor.

Mandag med start kl. 18 - Igber vi ca. 10,2 km. Vi lgber alle den samme rute, og vores motto
er: lkke vente, men hente.

Tirsdag med start kl. 18 - hold gje pa Facebook

Torsdag med start kl. 18 - Pulsen Op med Nikolaj, Guillermo eller Dan. ALLE kan vaere med - du skal
kunne Igbe 5 km. Kom og prgv.

Lgrdag med start kl. 9 - Igber vi ca. 10,2 km - dem, der gerne vil Igbe laengere, fortsaetter f.eks.
med en tur om Teglgardssgen eller anden aftale.
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LANGGARVERNE Hillerod lobe- og triathlonklub

HUSK N/ZSTE TESTL@B ER LORDAG, DEN 8. MAJ 2021 MED START KL. 9.30. KOM OG VAR
MED. RUTE | FLOTTE OMGIVELSER. VIL DU IKKE DELTAGE | SELVE TESTL@BET, SA KOM
ALLIGEVEL. L@B ELLER GA F.EKS. DEN MODSATTE VEJ OG HEP PA DINE LOBEVENNER.

OBS OBS OBS
Klublokale og bad ma IKKE benyttes. - Der kommer naermere, nGr vi ma.

Med Langgarverhilsen
fra Holdlederne.
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